Bei gereiztem Zahnfleisch und empfindlichen Zahnen
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Wichtige allgemeine Zahnpflegetipps

Flir fast alle Viren und Bakterien ist der Mund die Haupt-Eintrittspforte. Zwei Mal tdgliches
Zahneputzen mit Zahncreme unterstiitzt dabei, sich vor Krankheitserregern zu schiitzen.

Spiilen Sie vor dem Ziahneputzen den Mundraum griindlich mit Wasser durch. So entfernen Sie
grobe Schmutzreste schon einmal im Vorfeld. Eine Mundsptilung ist nicht erforderlich.

Zahneputzen: mindestens zweimal taglich etwa 3 Minuten lang mit Zahnbtirste und Zahncreme,
idealerweise vor dem Schlafengehen bzw. 30 Minuten nach den Mahlzeiten.

Die Zahnzwischenrdume machen etwa 30 % der gesamten Zahnoberflache aus. Sie sollten
mindestens einmal tdglich mit Interdentalblirste oder Zahnseide gereinigt werden, am Besten
vor dem Schlafengehen.

Zungenreinigung: Auf der Zunge befindet sich ein grolSer Teil der Bakterien der Mundhéhle, vor
allem auch kariogene Bakterien. Daher sollte die Zunge mindestens einmal taglich mit Zahn-
blirste / Zungenblirste und Zahncreme gereinigt werden, idealerweise vor dem Schlafengehen.
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Nach dem Genuss von sauren Speisen und Getrdanken (Friichte, Salate, Orangensaft etc.) sollte
man rund 30 Minuten bis zum Zdahneputzen warten, um der Schmelzoberflache geniigend Zeit
zur Remineralisierung zu geben.

Sollte es nicht méglich sein, nach einer Mahlzeit oder nach der Einnahme zuckerhaltiger
Getranke die Zdhne zu putzen, sollte eine Mundsplillésung bzw. Zahnpflegekaugummis benutzt
werden.
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Eine bewusste Ernahrung sowie sparsamer Genuss zuckerhaltiger Speisen und Getrénke ist
zur Gesunderhaltung von Zahnen und Zahnfleisch wichtig.

Pro Jahr sollten mindestens zwei Kontrollbesuche beim Zahnarzt stattfinden.

Eine Professionelle Zahnreinigung zur Entfernung harter und weicher Zahnbelédge beim
Zahnarzt sollte man mindestens einmal jahrlich durchfiihren lassen.
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